Vegetarianismo : uma abordagem ética e científica by Bandeira, Natasha da Rosa
 
 
UNIVERSIDADE FEDERAL DO RIO GRANDE DO SUL 
FACULDADE DE MEDICINA 














































Trabalho de conclusão de curso de 
graduação apresentado como requisito 
parcial para a obtenção do grau de 
Bacharel em Nutrição à Universidade 
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“Se os matadouros tivessem paredes de 







Introdução: Na população brasileira, 14% dos habitantes consideram-se 
vegetarianos. Os principais motivos para a adesão ao vegetarianismo são os aspectos 
éticos de comer carne e os benefícios à saúde da dieta vegetariana. Porém, ainda 
existem muitos tabus que cercam a dieta. Objetivo: Descrever aspectos científicos e 
éticos que envolvem a relação entre dieta vegetariana e saúde. Metodologia: Revisão 
da literatura científica de estudos que abordam desfechos em saúde e vegetarianismo 
e aspectos éticos da dieta vegetariana. Resultados: Encontrou-se que entre os 
benefícios para a saúde, incluem-se a diminuição, na população vegetariana, de 
doenças cardiovasculares, de diabetes mellitus tipo 2, de sobrepeso e obesidade, de 
taxas de mortalidade e de risco de certos cânceres. O vegetarianismo é importante 
por se preocupar com o bem-estar dos animais, uma vez que se sabe da crueldade 
da exploração animal pela pecuária. A produção de carne emite 18% de todo o gás 
estufa, polui oceanos e rios, destrói biodiversidade, utiliza maiores quantidades de 
água potável, provoca erosão dos solos e é grande responsável pelo desmatamento 
de matas nativas, além da grande utilização de grãos que poderiam ser utilizados na 
alimentação humana. Conclusão: Por ser uma dieta com benefícios comprovados 
em várias áreas e por várias instituições respeitadas e por ser uma dieta com aspectos 
éticos importantes a ponderar, é necessária a reflexão e a atualização dos 
profissionais de nutrição e de outras áreas da saúde, para acabar com controvérsias 
e crenças errôneas a respeito da alimentação vegetariana. 












Introduction: In the Brazilian population, 14% of the inhabitants consider themselves 
vegetarians. The main reasons for adherence to vegetarianism are the ethical aspects 
of eating meat and the health benefits of the vegetarian diet. However, there are still 
many taboos surrounding the diet. Objective: Describe scientific and ethical aspects 
that involve the relationship between vegetarian diet and health. Methodology: 
Review of the scientific literature of studies that address health and vegetarianism 
outcomes and ethical aspects of the vegetarian diet. Results: It was found in the 
vegetarian population some health benefits that include the reduction of cardiovascular 
diseases, type 2 diabetes mellitus, overweight and obesity, mortality rates and the risk 
of certain cancers. Vegetarianism is important because it concerns the welfare of 
animals, since it is known of the cruelty of animal exploitation by the meat industry. 
Meat production emits 18% of all greenhouse gases, pollutes oceans and rivers, 
destroys biodiversity, uses larger quantities of drinking water, causes soil erosion and 
is responsible for deforestation of native forests, as well as the large use of grains that 
could be used for human consumption. Conclusion: Because it is a diet with proven 
benefits in several areas and by several respected institutions and because it is a diet 
with important ethical aspects to ponder, it is necessary to reflect and update nutrition 
professionals and other health areas, to end controversies and erroneous beliefs about 
vegetarian eating. 
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 Atualmente, 14% da população brasileira considera-se vegetariana 
(INSTITUTO BRASILEIRO DE OPINIÃO PÚBLICA E ESTATÍSTICA, 2018). Dentre as 
motivações para um indivíduo tornar-se vegetariano, incluem-se motivos éticos, 
preocupação com a saúde, impacto ambiental, crença religiosa e por repulsa à carne 
(RUBY, 2012). 
 Conforme definição da Sociedade Vegetariana Brasileira (SOCIEDADE 
VEGETARIANA BRASILEIRA, 2019a) e da American Dietetic Association (2009), 
considera-se vegetariano todo aquele indivíduo que não consome nenhum tipo de 
carne. Outrossim, existem as classificações que segmentam os tipos de 
vegetarianismo: ovolactovegetarianismo (inclui ovo, laticínios e derivados), 
ovovegetarianismo (inclui ovo e derivados, mas não laticínios e derivados), 
lactovegetarianismo (inclui laticínios e derivados, mas não ovo e derivados) e 
vegetarianismo estrito (não inclui nenhum derivado de animal na dieta). Ainda há o 
veganismo, que vai além da dieta: é uma filosofia de vida que não compactua com 
nenhum tipo de exploração animal – o vegano é um vegetariano estrito que não utiliza 
nada que explore qualquer insumo animal. Este trabalho basear-se-á em indivíduos 
vegetarianos, isto é, que não comem nenhum tipo de carne, mas que podem ou não 
ingerir ovos e lácteos e derivados. 
 Historicamente, na era Paleolítica, os seres humanos alimentavam-se 
primordialmente de vegetais, dado que caçar animais para comer era algo muito 
exaustivo: o consumo de carne era esporádico (LEITZMANN, 2014). Um dos primeiros 
questionamentos a respeito do consumo de carne surgiram na Grécia Antiga, 
liderados pelo filósofo Pitágoras; defendia-se que a carne trazia mazelas para a saúde 
e para a mente (LEITZMANN, 2014). Anos depois, no período da Inquisição, os 
vegetarianos eram considerados hereges pela Igreja Católica Apostólica Romana 
(RUBY, 2012).  
Os questionamentos mais sérios a respeito do vegetarianismo voltaram com 
força em meados do século 18, onde o vegetarianismo era discutido, primordialmente, 
em um âmbito moral e ético (LEITZMANN, 2014). Já no século 19, o vegetarianismo 
começou a ser debatido na esfera científica, surgindo, assim, as primeiras 
organizações vegetarianas: em 1847, surge a Vegetarian Society na Inglaterra; em 
1850 surge a The American Vegetarian Society (LEITZMANN, 2014). No Brasil, a 
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Sociedade Vegetariana Brasileira (SVB) foi criada em 2003 (SOCIEDADE 
VEGETARIANA BRASILEIRA, 2019b). 
 Já nos anos 1960 e 1970, havia a crença de que a dieta vegetariana não 
alcançava o aporte nutricional, ocasionando carências nutricionais (SABATÉ, 2003). 
Ainda segundo Sabaté (2003), no final do século 20 que começaram os estudos 
epidemiológicos que encontraram evidências científicas das vantagens da dieta 
vegetariana para a saúde.  
 Hoje, sabe-se dos benefícios que a dieta vegetariana pode trazer para a saúde 
dos seus adeptos, incluindo diminuição de dislipidemias, diminuição nos riscos de 
desenvolvimento de doenças cardiovasculares (DCV), menor risco de 
desenvolvimento de hipertensão arterial sistêmica (HAS) e de diabetes mellitus (DM), 
menores índices de sobrepeso e obesidade, menor risco de certos tipos de cânceres 
(AMERICAN DIETETIC ASSOCIATION, 2009), entre outros benefícios. Sabendo 
disso, os mais importantes cientistas em epidemiologia nutricional e saúde ambiental 
fundaram a “The EAT-Lancet Comission”, que possui como objetivo a produção de 
material científico a respeito da produção sustentável de alimentos e alimentação 
saudável; os pesquisadores da comissão defendem uma mudança nos padrões atuais 
de alimentação, diminuindo derivados de animais e aumentando consumo de vegetais 
(WILLETT et al., 2019). Mesmo assim, o não consumo de carne segue como um 
assunto tabu entre os profissionais da saúde, principalmente, os nutricionistas. 
Apesar dos reconhecidos benefícios à saúde o principal motivo para uma 
pessoa aderir a uma dieta vegetariana é a ética: a ética que envolve a criação 
intensiva do animal não humano pela pecuária (preocupação com o bem estar do 
animal) e a morte desse animal que será transformado em carne (RUBY, 2012) . Os 
outros motivos para a adesão são: consciência do impacto ambiental da produção de 
carne, motivos religiosos e repulsa sensorial pela carne (RUBY, 2012).  
Nesse cenário, o objetivo desse trabalho é apresentar os argumentos cientícios 
e éticos envolvidos na adoção de dietas vegetarianas, a fim de auxiliar na reflexão 
sobre possíveis tabus que cercam o ato de ser vegetariano. Para tanto, será revisada 
a literatura existente sobre os benefícios que a dieta vegetariana pode trazer para 
seus adeptos, principalmente, na prevenção de doenças crônicas não transmissíveis,  
e serão apresentados e discutidos os aspectos éticos que envolvem alimentar-se de 





 A dieta vegetariana está cada vez com mais adeptos. Existe uma discussão na 
filosofia e na sociedade a respeito do vegetarianismo, no entanto, na Nutrição, esse 
assunto é pouco abordado e, em certo sentido, visto ainda como um tabu. O 
profissional nutricionista tem um papel fundamental na forma como toda a sociedade 
alimenta-se. Nesse sentido, é necessário que este profissional tenha  um olhar 
ampliado sobre a alimentação e a nutrição, que abarque para além dos aspectos 





3 OBJETIVO GERAL  
 
Descrever e analisar os argumentos científicos e éticos que envolvem a adoção 






Trata-se de um estudo de revisão de literatura divido em duas etapas. Na 
primeira etapa, buscou-se na literaruta científica evidências acerca da associação 
entre o consumo de carne e desfechos em saúde. Já na segunda etapa, foram 
revisados os principais argumentos éticos que justificam o não consumo de animais 
não humanos.   
Para a primeira etapa, buscou-se por artigos que tivessem estudado a 
associação entre o consumo de carne e doenças crônicas não-transmissíveis 
(diabetes mellitus tipo 2, doenças cardiovasculares e câncer). Para tanto, realizou-se 
busca de bibliografia científica nas bases de dados eletrônicos: PubMed, Scielo e 
Google Acadêmico. As palavras-chave utilizadas na busca nas bases de dados 
eletrônicos foram: dieta vegetariana, vegetarianismo, vegetarian diet, vegetarian diet 
and diabetes, vegetarian diet and cancer, vegetarian diet and noncommunicable 
diseases, vegetarian diet and health, vegetarian diet and mortality, vegetarian diet and 
obesity. Além da utilização de Guidelines. Os idiomas selecionados nas buscas foram 
português e inglês. 
Para a segunda parte, foi adotada a literatura especializada na área, tomando 
como norte principal a obra do filósofo Peter Singer – assumindo uma posição 
filosófica utilitarista. Nessa parte, foram utilizados estudos que avaliassem o impacto 
ambiental da pecuária e a ética envolvida na exploração de animais não humanos. 
Para tanto, foi realizada uma busca de bibliografia nas bases: PubMed e Scielo. Os 
idiomas selecionados nas buscas foram português e inglês; as expressões utilizadas 
foram: ética animal, ética e vegetarianismo, animal ethics, climate change and 
vegetarianism, livestock and climate change, vegetarianism and sustainability, 
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